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MUZIEK ALS LOOPCOACH: MOTIVEREN,  
MONITOREN EN MODIFICEREN
Het menselijk ritme van beweging is sterk gekoppeld aan het ritme van muziek (1). We ervaren dit als 
we spontaan of bewust bewegen op de beat van muziek (bv. tijdens dansen), of als we sporten met 
muziek (bv. hardlopen of fietsen). Onze neiging om samen met de muziek te bewegen, is van nature aan-
wezig en ontwikkelt zich reeds op vroege leeftijd (2). Volgens cognitieve en neurowetenschappen zijn 
onze hersenen geprogrammeerd om beweging aan ritme aan te passen (3, 4).
Deze eigenschap ligt ten grondslag aan ritmische auditieve stimulatie (RAS), een techniek waarbij 
een metronoom wordt ingezet om mensen met motorische stapproblemen te helpen. De ritmische tik-
ken van de metronoom helpen om het repetitieve karakter van stappen uit te voeren. RAS wordt onder 
andere succesvol ingezet om loop- en balansproblemen te verminderen bij mensen die een beroerte 
hebben gehad (5) en mensen met de ziekte van Parkinson (6). Verbeteringen zijn terug te zien in stap-
tempo, stapgrootte, symmetrie van de loopbeweging, valreductie en het doorbreken van ‘freezing’, een 
symptoom van de ziekte van Parkinson waardoor patiënten verstijven en niet verder kunnen stappen. 
Net zoals een metronoom heeft muziek ritmische kwaliteiten die ons doen bewegen. Een belangrijk 
voordeel daarbij is dat muziek veel motiverender is. Muziek zet ons aan om te gaan sporten of bewegen 
en zorgt ervoor dat we een sportactiviteit langer volhouden. Om optimaal te kunnen motiveren, dient 
met ieders eigen muzikale voorkeur rekening gehouden te worden.
Met behulp van zogenaamde systemen met auditieve biofeedback kan menselijke beweging vertaald 
worden naar geluid of muziek. Door het tempo van bewegen (bv. aantal stappen per minuut) te koppe-
len aan muziek met hetzelfde tempo (aantal beats per minuut) kunnen we onze beweging monitoren. 
Hierdoor worden we ons meer bewust van onze beweging. Bovendien kan dit soort systemen ingezet 
worden om het risico op blessures te verkleinen of om onze performance te verbeteren door onze bewe-
ging te modificeren. Het met muziektempo modificeren van bewegingstempo, berust op het principe 
van entrainment, letterlijk meetrekken. Hierbij beïnvloedt het tempo van een systeem (in dit geval van 
de muziek) het tempo van een ander systeem (in dit geval van de loper).
Om maximaal gebruik te maken van de menselijk inherente neiging tot entrainment, dient het tempo 
van de muziek slechts licht af te wijken – maximaal 2,5% (7, 8) – van het natuurlijke comforttempo van 
de loper. Dit zorgt voor de grootst mogelijke aantrekkingskracht. Eens een nieuw tempo eigen gemaakt 
is, kan de procedure herhaald worden om zo langzaam en geleidelijk naar een uiteindelijke doelsnel-
heid of een optimaal doeltempo toe te werken.
Indien juist ingezet, fungeert muziek als persoonlijke loopcoach voor hardlopers en mensen met loop- 
of balansproblemen. Echter, in een vergrijzende samenleving waarin mensen steeds vaker een zittend 
beroep uitoefenen, kan de muzikale loopcoach wel eens bij uitstek geschikt zijn om ook mensen zonder 
loopproblemen meer te doen bewegen en therapie- of trainingstrouw te optimaliseren.
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